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 Gioi thiéu
» Tac dong cua bita sang dén qué trinh giam can
o Bita séng va su kiém soat nang luong
o Bira sdng va su trao doi chét
o Loai thuc phdm trong bita sdng
o Nghién cttu vé bita sdng va giam can
o Két luan
o Tai liéu tham khao

Gi6i thiéu

* Gidm can la mot trong nhilmg muc tiéu sitc khde phd bién nhat hién nay, va ché do an
uéng dong vai tro quan trong trong qua trinh nay.

« MOt trong nhiing bira dn dwgc nhan manh nhiéu nhéat trong cac ché do an kiéng la bita
sdng. Nhiéu nghién ctu da chi ra rang viéc an sang cé thé anh huéng dén su kiém soét
can nang va nang lwong trong suot ca ngay. Tuy nhién, c¢é nhiéu y kién trai chiéu vé
viéc liéu an sang co thuc sw giup tang téc do giam can hay khong.

« Bai viét nay sé phan tich cac khia canh khoa hoc lién quan dén viéc an sang va tac
dong cua né dén qua trinh giam can.

Tac dong cua bira sang dén qua trinh giam céan

Bita sang va suw kiém soat nang luong

 Nhiéu nghién cttu da chi ra rang viéc an sdng c6 thé gitp kiém soét nang luong trong
suot ca ngay.

e M6t nghién ctiru cho thay nhiing nguoi an sang thuong c6 xu huéng tiéu thu it calo hon
trong céc bira an sau dé so v6i nhitng nguoi bo bira séng. Piéu nay c6 thé do viéc an
sdng gitp on dinh mitc duong huyét va gidm cam gidc thém an vao buéi trua, tir do
gitp nguoi an lya chon thuc phdm lanh manh hon.
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Bita sang va su trao déi chat

« Mot s6 nghién cttu cho thdy rang viéc an sang c6 thé kich thich sy trao déi chat, giup
co thé dot chdy calo hiéu qua hon. Khi co thé nhan dwoc nang luong tir bira séng, né cé
thé hoat dong hiéu qua hon trong viéc tiéu hoa va chuyén hda thic an.

 Tuy nhién, mot s6 nghién cttu khac lai khong tim thay méi lién hé ré rang gitta viéc an
sdng va su tang cuong trao doi chat.

Loai thuc pham trong bira sang

« Khong chi don gian 1a an sdng, ma loai thuc phdm ma ban chon cling rat quan trong.
Céc chuyén gia dinh dudng khuyén rang bira sdng nén bao gom cac thuc phdm giau
protein va chat xo, nhw trimg, yén mach, va trai cay. Nhitng thuc pham nay khong chi
giup ban cam thay no lau hon ma con cung cap cac chat dinh duéng can thiét cho co
thé.

« Nguoc lai, nhimg bita sdng chita nhiéu duwong va tinh bot tinh ché cé thé dan dén cam
gidc do6i nhanh chéng va tang cuong cam giac them an.

Nghién ciru vé bira sang va giam can

« Mot nghién ctru gan day da chi ra rang khong cé su khéc biét ddng ké vé giam can
gitta nhiing nguoi dn sang va nhitng nguoi bo bira sdng trong mot khoang thoi gian dai.
Diéu nay cho thay rang viéc dn sang khong phai la yéu t6 quyét dinh duy nhat trong
viéc gidm cén, ma con phu thudc vao téng thé ché do an udéng va 16i séng ctia moi
nguoi.

Két luan

» Tém lai, viéc an sang c6 thé co tac dong tich cuc dén qua trinh gidm can, nhung khong
phai la yéu td quyét dinh duy nhét. D€ dat duoc hiéu qua gidm can tot nhat, nguoi tiéu
dung nén cht y dén loai thuc phdm ma ho tiéu thu trong bita sdng, ciing nhw duy tri
mot ché d6 &n uéng can bang va 16i song lanh manh.

« Viéc an sdng c6 thé gitp kiém soéat nang lwong va cdm giac thém an, nhung diéu quan
trong la phai két hop véi céc yéu t6 khac nhw hoat dong thé chat va ché do dinh dudng
tong thé.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duong US | 2



DinhDuong.US

Tan dung gi &n séng dé tang toc do giam can

Tai liéu tham khao

1. The effectiveness of breakfast recommendations on weight loss: a randomized
controlled trial - PMC.

2. Effect of breakfast on weight and energy intake: systematic review and meta-analysis

of randomised controlled trials - PMC.

Breakfast consumption and its association with weight management - PMC.

Breakfast: Can a Morning Meal Help You Lose Weight? - WebMD.

5. Breakfast consumption affects appetite, energy intake, and metabolic responses - ]
Nutr.
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Bai viét nay da cung cap céi nhin téng quan vé vai tro cta bita sdng trong qué trinh gidm
can, tr d6 gitp ban cé nhiing quyét dinh thong minh hon trong ché d6 an uéng hang ngay.
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